JADLOSPIS 02-03-2026 r. Poniedzialek

Sniadanie Obiad KOlaCja Wartosci odzywcze
Ptatki jaglane na mleku 2% Zupa grochowa 400 ml %2 Pasztet z pieca 50 g ° Energia: ~2400 kcal
< 250 ml ¢ Golagbek w sosie pomidorowym Ser z6ity 30 g © Biatko: ~135 g
S Szynka konserwowa 50g ° 120g ">36512 Masfo 15 g © rvv‘fngggga’?{ 5~5270 9
g Ser bialy péfttiusty 50 g © Ziemniaki z koperkiem 170 g Safata 20 g T,u’;zcz: ,,%'5 g 9
< Masto 15¢g © Kompot z cukrem (5g) 200 mi Ogorek zielony 40 g w tym nasycone: ~40 g
; Safata 20 g Rzodkiewka 40 g Bfonnik: ~28 g
Q Pomidor 50 g Chleb pszenny / zytni/ z ziarnami/ | S6l:~6,5g
8 Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ niski IG 80g *°
< niski IG 80g *° Herbata bez cukru 200 ml
E Herbata bez cukru 200 ml
q
Ptatki jaglane na mleku 2% Zupa jarzynowa 450 ml "%%1 Pasztet z pieca 50 g ° Energia: ~2400 kcal
250 ml ¢ Pulpecik w sosie pomidorowym Serek taciaty 40 g ° Biatko: ~135 g
< :
= | Szynka konserwowa 50g ° 120g "%%6512 Masfo 15g ° rvv‘fngggga’?{ 5~5270 g
= | Ser bialy potttusty 50 g ° Bukiet warzyw 150g Safata 20 g T,u};zcz: ,,%'5 g 9
< 3':: Masto 15¢g © Ziemniaki z koperkiem 170 g Ogorek zielony bez skorki 40 g w tym nasycone: ~40 g
,_,'j I~ | Safata 20 g Kompot z cukrem (5g) 200 ml Cukinia gotowana 40 g Bfonnik: ~28 g
3 Q | Pomidor bez skorki 50 g Chleb pszenny / zytni/ Sol: ~6,5g
< | Chleb pszenny / zytni / staropolski/ niski IG 80g *°
';: staropolski/ niski IG 80g *° Herbata bez cukru 200 ml
ad | Herbata bez cukru 200 ml

DIETA CUKRZYCOWA

Ptatki jeczmienne na mleku 2%
250 ml *°

Szynka konserwowa 50g °

Ser bialy péfttiusty 50 g °

Masto 15¢g ©

Safata 20 g

Pomidor 50 g

Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG
80g 25

Herbata bez cukru 200 mi

Il $Sniadanie Pomarancza 1 szt.

Zupa jarzynowa 450 ml %32
Gofgbek w sosie pomidorowym
1209 1,2,3,6,8,12

Ziemniaki z koperkiem 170 g
Kompot bez cukru 200mli

Pasztet z pieca 50 g °

Ser z6ity 30 g ©

Masto 15 g ¢

Safata 20 g

Ogorek zielony 40 g
Rzodkiewka 40 g

Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG
80g 2,5

Herbata bez cukru 200 mi

Podwieczorek Jogurt owocowy b/c 1
szt. ®

Energia ~2400 kcal
Biatko ~135 g
Weglowodany ~270 g
w tym cukry ~55 g
Tluszcz ~105 g

w tym nasycone ~40 g
Btonnik ~28 g
S6l1~6,5¢g




JADLOSPIS 03-03-2026 r. Wtorek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Wartosci odzywcze

Ptatki jeczmienne na mleku 2%

Barszcz biaty

topatka pieczona 40 g °

Energia ~2400 kcal

DIETA CUKRZYCOWA

250 ml *°

Szynka ziota 40 g °

Ser Deliser 2 szt. °

Masto 15 g ¢

Safata 20 g

Ogorek zielony 50 g

Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG
80g 2,5

Herbata bez cukru 200 ml

Il $niadanie Jabtko 1 szt. 10 g

Potrawka z kurczaka gotowana
z warzywami 100g %%

Ryz brazowy gotowany 60g
Kompot bez cukru 200mli

Twarozek z rzodkiewka i
szczypiorkiem 50 g °

Masto 15 g ¢

Safata 20 g

Pomidor 50g

Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG
Bog 2,5

Herbata bez cukru 200 mi

Podwieczorek:
Maslanka 1 szt. °

< 250 m/*¢ ze $mietang 18% 400 ml %6512 Twarozek z rzodkiewka i Biatko ~135 g
N Szynka zfota 40 g ° Potrawka z kurczaka gotowana | szczypiorkiem 50 g ° Weglowodany ~270 g
o Ser Deliser 2 szt. z warzywami 100g "*%"? Masto 15 g ¢ w tym cukry ~55
S Masto 15¢ © Ryz brazowy gotowany 60g ° Safata 20 Thszcz ~105 g
< yZ brg yg y oUg i g w tym nasycone ~40 g
~ Safata 20 g Kompot z cukrem (5g) 200 mi Pomidor 50g Btonnik ~28 g
8 Papryka 50 g Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ S61~6,5g
o Chleb pszenny / zytni/ z niski IG 80g *°
Q ziarnami/ niski IG 80g *° Herbata bez cukru 200 ml
E Herbata bez cukru 200 ml
q
Ptatki jeczmienne na mleku 2% Barszcz bialy 400 ml %" topatka pieczona 40 g ° Energia ~2400 kcal
250 ml %¢ Potrawka z kurczaka gotowana | Twarozek 50 g © Biatko ~135 g
§ Szynka zlota 40 g ° z warzywami 100g %52 Masfo 159 © Weglowolc(lany ~270 g
S | Ser Deliser 2 szt. ° Ryz bialy gotowany 60g ° Safata 20 g '.’,'.’,;’;Tcg'i{g 5~55 g
< 3:': Masto 15 g ° Kompot z cukrem (5g) 200 ml Pomidor bez skorki 50g w tym nasyco‘(,’,e ~40g
W B Satfata 20 g o Chleb pszenny / ;ytnl / Bfonnik ~28 g
Q O | Papryka bez skorki 50 g staropolski/ niski IG 80g *° S6/~6,5¢g
< | Chleb pszenny / zytni / Herbata bez cukru 200 mi
';: staropolski/ niski IG 80g *°
ad | Herbata bez cukru 200 ml
Ptatki jeczmienne na mleku 2% Zupa zurek 400 ml %52 topatka pieczona 40 g ° Energia ~2400 kcal

Biatko ~135 g
Weglowodany ~270 g
w tym cukry ~55 g
Tluszcz ~105 g

w tym nasycone ~40 g
Btonnik ~28 g
Sél~6,5¢g




JADLOSPIS 04-03-2026 r. Sroda

Il $niadanie Grejpfrut 1 szt. 35¢g

Podwieczorek Jogurt naturalny
1szt.©

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Ptatki owsiane na mleku 2% Zupa kalafiorowa ze smietang 18 Poledwica Ani 40 g ° Skladnik Ilos¢
< 250 ml ¢ % 400 m| 263812 Safatka z tunczykiem i Energia ~2400 keal
N Schab po z'ydowssku 40¢9g° Gulasz miesny duszony 100 g "*%"* majonezem650 g **¢ Bialko ~135 ¢
o Serek Kiri 1 szt. Surdéwka z biatej kapusty z oliwg Masto 15 g _
= Masfo 15 g ¢ 1009 " Salata 20 g W‘?glowolfany ?ZO &
N Safata 20 g Kasza gryczana 50 g Ogodrek kwaszony 50 g wiymeukry  ~og
‘8 Papryka 50 g Kompot z cukrem (5g) 200 ml Chleb pszenny / zytni / z Thuszcz ~105¢g
) Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ niski IG 80g *° w tym nasycone ~40 g
Q ziarnami/ niski IG 80g ?° Herbata bez cukru 200 ml Blonnik ~28 g
E Herbata bez cukru 200 ml Sol ~6,5 g
q
Ptatki owsiane na mleku 2% Zupa wielowarzywna 400ml '? Poledwica Ani 40 g ° Skladnik Ilo$¢é
< 250 ml ° _ Gulasz miesny gotowany 100 g ' Safatka z tunczykiem . Energia ~2400 keal
= | Schab po zydowsku 40 g 5 Marchew plastry 100 g lekkostrawna z gotowanymi Biatko ~135¢g
S | Serek Kiri 1 szt. ° Kasza gryczana 50 g © warzywami 50 g **¢ Weglowodany ~270 g
< 3’:: Masto 15 g © Kompot z cukrem (5g) 200 ml Masto 15 g ¢ w tvm cuk 55
u'j I~ | Safata20g Safata 20 g Tt ' Y 105g
3 Q | Papryka bez skérki 50 g Ogorek kwaszony 50 g uszez ~105 g
S | Chileb pszenny / zytni Chleb pszenny / zytni / w tym nasycone ~40 g
:: /staropolski/ niski IG 80g *° staropolski/ niski IG 80g *° Blonnik ~28 g
ad | Herbata bez cukru 200 mi Herbata bez cukru 200 ml Sol ~6,5 g
Ptatki owsiane na mleku 2% Zupa kalafiorowa 400 ml "2 Poledwica Ani 40 g ° Skladnik Ilo$¢é
250 ml ° Gulasz miesny gotowany 100 g ' Safatka z tunczykiem i jogurtem Energia ~2400 keal
Schab po z'ydowés‘ku 409g° Suréwka z ogoérkéw kwaszonych naturalnym650 g *° Biatko ~135¢
< Serek Kiri 1 szt. 100g Masto 15 g ~
S Masto 15 g ¢ Kasza gryczana 50 g ° Safata 20 g nglowos any 220 8
8 Safata 20 g Kompot bez cukru 200 ml Ogorek kwaszony 50 g Wiymeuky =28
S | Papryka50g Chleb zytni/ z ziarnami/ niski IG | 11uszcz ~105¢g
R | Chleb zytni/ z ziarnami/ niski IG 80g ?° w tym nasycone ~40 g
X 80g *° Herbata bez cukru 200 ml Blonnik ~28 g
S | Herbata bez cukru 200 ml s6l ~6,5¢
b
qQ




JADEOSPIS 05-03-2026 r. Czwartek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Wartosci odzywcze

Ptatki jaglane na mleku 2%
250m| ©

Zupa pomidorowa z makaronem
i $mietang 18 % 400 ml *%%

Schab w przyprawach 50 g °
Pasztet warzywny z soczewicag

Energia: ~2400 kcal
Biatko: ~135 g

Il $niadanie: Kiwi 1 szt. 10g

Podwieczorek: Kefir 1 szt. ¢

< Krotoszynska z beczki 50 g ° Kotlet schabowy 100g *%%'2 50 g 365812 Weglowodany: ~270 g
= Jajko ze szczypiorkiem 1 szt. * Fasolka szparagowa z mastem i | Masfo 15 g © w tym cukry: ~55 g
E g Masto 15 g ¢ buteczka 120 g *? Safata 10g Tluszcz: ~105 g
B < Safata 20g Ziemniaki z koperkiem 170 g Pomidor 50 g w tym nasycone: ~40 g
'5 a Ogorek zielony 50 g Kompot z cukrem(10g) 200 mi Chleb pszenny / zytni / z Btonnik: ~28 g
Q Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ niski IG 80g *° Sol: ~6,5¢g
8 ziarnami/ niski IG 80g ?° Herbata bez cukru 200 ml
Herbata bez cukru 200 ml
Ptatki jaglane na mleku 2% Zupa pomidorowa z makaronem | Schab w przyprawach 50 g ° Energia — ~2150 kcal
250ml © 400 m| %812 Pasztet warzywny z soczewicg Biatko - ~126 g
§ Krotoszyriska z beczki 50 g ° Schab gotowany w jarzynach lekkostrawny 50 g "%35812 Weglowodany - ~235 g
S | Jajko 1 szt.* 120g "% Masfo 15 g ° w tym cukry - ~43 g
< § Masto 15 g ¢ Cukinia gotowana na parze 150g | Satata 10g :/";s;ff, a_s~ii ge ey
E & | Salata 20g Ziemniaki z koperkiem 170 g Pomidor bez skérki 50 g p Io);: e y 97 g
E ‘8 Ogorek zielony bez skoérki 50g Kompot z cukrem(10g) 200 ml Chleb pszenny / zytni / S6l-~6,3g g
> Chleb pszenny / zytni / staropolski/ niski IG 80g *° ’
5 staropolski/ niski IG 80g *° Herbata bez cukru 200 ml
= Herbata bez cukru 200 ml
Ptatki jeczmienne na mleku Zupa pomidorowa z makaronem | Schab w przyprawach 50 g ° Energia — ~2365 kcal
2% 250ml © petnoziarnistym 400 ml %% Pasztet warzywny z soczewicg Biatko - ~139 g
< Krotoszynska z beczki 50 g ° Schab gotowany w jarzynach 50 g 365812 W?QlOWOgany —5';239 g
Jajko ze szczypiorkiem 1 szt. * 100g "*%"2 Masto 15 g ¢ w tym cukry — ~53 g
< % Masto 15 g ¢ Fasolka szparagowa z mastem | Safata 10g Tiuszcz - ~102 g
E é—j Safata 20g 120 g ° Pomidor 50 g ;’Ity m _Zasz ggn e-~41g
E N Ogorek zielony 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Chleb zytni / z ziarnami/ niski P 6(7'1'11-6_5 g g
§ Chleb zytni / z ziarnami/ niski Kompot bez cukru 200 ml IG 80g *° ’
8 IG 80g %° Herbata bez cukru 200 m/
Herbata bez cukru 200 ml




JADLOSPIS 06-03-2026 r. Piatek

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Ptatki ryzowe na mleku 2% 250 ml° Zupa jarzynowa ze Smietang 18 % Pieczen z gesi 40 g ° Energia — ~2460 kcal
E Poledwica sopocka 50 g ° 400 m| &28121 Ser z6fty 20 g ° Biatko —~92 g
3 Ser Deliser 2 szt. ° Ryz brazowy (130 g) z jabtkiem Masto 15 g ¢ Weglowodany — ~295 g
> Masto 15 g © prazonym (90 g) i jogurtem Safata 20 g w tym cukry —~57 g
= Safata 20 g naturalnym (40 g) ° Ogoérek konserwowy 40 g Thuszcz — ~100 g
[ Rzodkiewka 50 g Kompot z cukrem (5g) 200 ml Ogorek zielony 40 g w tym nasycone —~44 g
8 Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Chleb pszenny / zytni / z Btonnik — ~27 g
a niski IG 80g *° Ziarnami/ niski IG 80g *° S6l—~5,6 g
<T Herbata bez cukru 200 ml Herbata bez cukru 200 ml
~
Ly
Q
Ptatki ryzowe na mleku 2% 250 ml ® Zupa jarzynowa 400 ml "*%"2 Pieczen z gesi 40 g ° Energia — ~2320 kcal
< Poledwica sopocka 50 g ° Ryz biaty (130 g) z jabtkiem Serek twéj smak 40 g ° Biatko — ~88 g
§ Ser Deliser 2 szt. ° prazonym (90 g) i jogurtem Masto 15 g ¢ Weglowodany — ~295 g
< Masto 15 g ° naturalnym (40 g) ° Safata 20 g w tym cukry —~57 g
E E Safata 20 g Kompot z cukrem (5g) 200 mi Ogodrek kwaszony 40 g Thuszcz — ~86 g
W e, Cukinia gotowana 50 g Ogorek zielony bez skérki | w tym nasycone —~37 g
Q g Chleb pszenny / zytni / z 409 _ Btonnik — ~27 g
= staropolski/ niski IG 80g *° Chleb pszenny / zytni / z S6l-~59 g
5 Herbata bez cukru 200 ml staropolski/ niski IG 80g *°
Herbata bez cukru 200 ml
Platki orkiszowe na mleku 2% Zupa jarzynowa 400 ml "*32 Pieczen z gesi 40 g ° Energia — ~2495 kcal
250 ml © Ryz brazowy (130 g) z jabtkiem Serek twéj smak 40 g ° Biatko — ~96 g
Poledwica sopocka 50 g ° prazonym (90 g) i jogurtem Masto 15 g ¢ Weglowodany — ~317 g
< Ser Deliser 2 szt. ° naturalnym (40 g) bez cukru ° Safata 20 g w tym cukry — ~76 g
S Masto 15 g ¢ Kompot bez cukru 200 ml Ogorek kwaszony 40 g Thuszcz — ~88 g
8 Safata 20 g Ogorek zielony 40 g W tym nasycone — ~38 g
>~ Rzodkiewka 50 g Chleb zytni / z ziarnami/ Blonnik —~33 g
E Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG niski IG 80g*° Sél-~6,0 g
§ 80g *° Herbata bez cukru 200 ml
O Herbata bez cukru 200 ml
A
u'j Il Sniadanie Pomarancza 1 szt. 25 g Podwieczorek Jogurt
a owocowy b/c 1 szt.°




JADL.OSPIS 07-03-2026 r. Sobota

Il $niadanie Jabtko 1 szt. 20 g

Podwieczorek Maslanka 1 szt.

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Paréwka z szynki 1 szt. ° Zupa krupnik z kaszy jeczmiennej Galareta drobiowa 50 g "**%"2 Energia — ~2300 kcal
< Ser bialy 50 g ¢ 400 m| "%81213 Szynka z komina 40 g ° ﬁ;all;o - ':11 22g 210
> Serek tartare 20 g ° Watrébka drobiowa gotowana na Masto 15 g ° ng’;‘gsk any 24 g
o Masto 15¢g © parze 130g Safata 10 g TIu}; 77 — :’;05 g g
5 Safata 10 g Surdwka z kiszonej kapusty 150g Pomidor 50 g w tym nasycone — ~41 g
~ Papryka 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Szczypiorek Bfonnik - ~27 g
4 Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Kompot z cukrem(5g) 200 ml Chleb pszenny / zytni / z Sé6l-~7,0g
Q P y/zy
o) niski IG 80g *° ziarnami/ niski IG 80g *°
3( Herbata bez cukru 200 ml Herbata bez cukru 200 ml
~ Ketchup 5 g %4113
L
Q
Paréwka z szynki 1 szt. ° Zupa krupnik z kaszy jeczmiennej Galareta drobiowa Energia — ~2340 kcal
Ser biaty 50 g ° 400 m| 281213 lekkostrawna 50 g "%%%"2 Biatko—~125g
§ Serek tartare 20 g ° Watrébka drobiowa gotowana na Szynka z komina 40 g ° v"ﬁff’:”‘g’ggfyny N 3"72;3 g
S | Masto 15g ° parze 150g Masto 15 g © TI 106
< 3‘:: Safata 10 g Marchew plastry 150 g Safata 10 g W"t';;,c,z,asycong _~42¢g
E I~ | Papryka bez skorki 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Pomidor bez skorki 50 g Bfonnik — ~28 g
) 8 Chleb pszenny / zytni / Kompot z cukrem (5g) 200 mi Chleb pszenny / zytni / S6l/-~6,6 g
staropolski/ niski IG 80g *° staropolski/ niski IG 80g *°
P g
';. Herbata bez cukru 200 ml Herbata bez cukru 200 ml
o Ketchup 5 g 1,2,8,12,13
Paréwka z szynki 1 szt. ° Zupa krupnik z kaszy jeczmiennej Galareta drobiowa 50 g "**%"? Energia — ~2410 kcal
Ser bialy 50 g ° 400 m] "*81213 Szynka z komina 20 g ° Biatko — ~128 g
Serek tartare 20 g © Watrébka drobiowa gotowana na Masto 15 g ¢ Weglowodany — ~228 g
Masto 15¢g © parze 150g Safata 10 g w tym cukry - ~54 g
N - p p p Tluszcz - ~106 g
= Safata 10 g Suréwka z kiszonej kapusty 150g Pomidor 50 g W tvm nasvcone — ~d4
O Papryka 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Szczypiorek B Iojir nik — { g 9
(>'.> Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG Kompot bez cukru 200 ml Chleb zytni / z ziarnami/ niski S6l-~7,0g
N 80g ?° IG 80g %° ’
x
¢ Herbata bez cukru 200 mi Herbata bez cukru 200 ml
D Ketchup 5 g 1,2,8,12,13
o
A
=~
L
Q




JADE.OSPIS 08-03-2026 r. Niedziela

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Wartosci odzywcze

Szynka z kurczat 40 g °
Serek Kiri 1 szt. ©

Zupa ziemniaczana z pomidorami i

$mietang 18 % 400ml "*%%"

Szynka ze straganu 40 g °
Safatka Sledziowa z

Energia — ~2620 kcal
Biatko—~115g

DIETA CUKRZYCOWA

Serek Kiri 1 szt. °

Jajko ze szczypiorkiem 1 szt.
Masto 15 g ¢

Safata

Rzodkiewka 50g

Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG
80g 25

Herbata bez cukru 200 ml

Il Sniadanie Grejpfrut 1 szt. 35¢g

400ml 1,2,6,8,12

Mieso z indyka gotowane

w sosie koperkowym 150g "
Surowka z selera z jogurtem
naturalnym 150g "°

Kasza bulgur 60 g *

Kompot bez cukru 200 ml
Ciasto zebra bez cukru 60 g °

Safatka Sledziowa z
ogorkiem kwaszonym i
jogurtem 40 g *®

Masto 15 g ¢

Safata 10 g

Ogorek zielony 50 g

Chleb zytni / z ziarnami/ niski
IG 80g ?°

Herbata bez cukru 200 mi

Podwieczorek Jogurt naturalny
1szt.°

§ Jajko ze szczypiorkiem 1 szt. Karkéwka duszona 140 g %% ogorkiem kwaszonym i W‘ig’°W°:a"y N 4;230 9
Cgb Masto 15 g ¢ Suréwka z selera z jogurtem majonezem 40 g ** ";'Viu};Tcgli _?; :;8 g g
Safata naturalnym 150g "° Masfo 15 g ° w tvm nasvcone — ~55
E Rzodkiewka 50g Kasza bulgur 60g * Safata 10 g BIo]:wnik - Z30 g g
g Chleb pszenny / zytni / z Kompot z cukrem (5g) 200 mi Ogorek zielony 40 g S6/-~6,8g
o) ziarnami/ niski IG 80g ?° Ciasto zebra 50 g ° Chleb pszenny / zytni / z
Q. Herbata bez cukru 200 ml ziarnami/ niski IG 80g ?°
E Herbata bez cukru 200 mi
q
Szynka z kurczat 40 g ° Zupa ziemniaczana z pomidorami Szynka ze straganu 40 g ° Energia — ~2620 kcal
Serek Kiri 1 szt. ° 400m| 5512 Serek $mietankowy 40g° Biatko — ~115 g
§ Jajko 1 szt. Mieso z indyka gotowane Masfo 15 g © Weglowodany - ~230 g
6 : 1,2,8,12 w tym cukry — ~46 g
= Masto 15 g w sosie koperkowym 150g Safata Tluszcz— ~138 g
< 3’:: Safata Seler gotowany na parze 150g ' Ogorek zielony bez skorki 50 w tym nasycone — ~55 g
u'j ~ Rzodkiewka 50g Kasza bulgur 60g 2 g Bfonnik—~30 g
S 8 Chleb pszenny / zytni / Kompot z cukrem (5g) 200 mi Chleb pszenny / zytni / S6I-~6,5g
> staropolski/ niski IG 80g *° Ciasto zebra 50 g ° staropolski/ niski IG 80g *°
:Z Herbata bez cukru 200 ml Herbata bez cukru 200 ml
ol
Szynka z kurczat 60 g ° Zupa ziemniaczana z pomidorami Szynka ze straganu 40 g ° Energia ~2250 kcal

Biatko ~130-140 g
Weglowodany ~260-280 g
w tym cukry ~70-75 g
Tluszcz ~95-105 g

w tym nasycone ~40-43 g
Btonnik ~30-33 g
S6l~6,5-7,5¢g




